















Disturbance of sleep wake patterns, i.e., irregular sleep-wake cycle or delayed sleep wake patterns, is common 
among university students in many countries.  The sleep of Japanese people is well-known for being both 
disturbed and short.  Japanese university students, however, are considered to have the most disturbed sleep 
patterns, and actually they are reported to be the most sleep deprived in the world （Steptoe et al., 2006）.  In 
this study we surveyed our undergraduates’ sleep patterns and analyzed its relationship with academic 
performance and mental conditions.  In the latter part of this report, we provide a case study of a student 
whose severely disturbed sleep patterns had put him on the verge of dropping out from university.  We 
provided him with weekly guidance on sleep patterns and the successful results of this case are reported.
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されている（Wolfson & Carskadon, 1998）。さ
らに，日本の大学生の睡眠時間は世界一短いとさ



















は志望動機や入学後の人間関係（中村 & 松田 , 
2013; 中村 & 松田 , 2014）や学力の問題（Kelly, 













も検討されている（Lack, 1986; Asaoka et al . , 




















対象は大学生 169 名（第 1 学年 83 名，第 2 学
年 43 名，第 3 学年 35 名，第 4 学年以上 8 名）
であったが，第 4 学年以上の学生は 8 名と少数で
あったので，今回の分析からは除外した。また，
169 名中，男子学生は 84 名，女子学生は 85 名だ
ったが，第 4 学年以上の学生を除くと，男子学生
が 80 名，女子学生が 81 名となった。この 161
名の平均年齢は 19.2 歳だった。
調査に使用した質問紙は，ピッツバーグ睡眠質
問票 （PSQI: Pittsburgh Sleep Quality Index, 
Buysse et al., 1989），エプワース眠気尺度 （ESS: 
Epworth Sleepiness Scale, Johns, 1991），一般
健康調査票 （GHQ: General Health Question-
naire, Goldberg & Hiller, 1979），睡眠習慣調査 
（Edogawa Sleep Habits Inventory）であった。
なお，この中で今回分析対象としたのは，上記の
うち，GHQ と睡眠習慣調査の結果のみである。




をおこなった結果，3 因子を抽出した。第 1 因子
は「睡眠時間の変化」「就床時刻の変化」「起床時
刻の変化」から構成されていたため「睡眠の乱れ






Table 1　 Results of factor analysis of sleep related 











Change 0.793 -0.057 0.068
Rise Time 
Change 0.699 0.006 0.202
Bedtime Change 0.667 -0.234 0.044
Sleep Length -0.079 0.804 0.222
Bedtime 0.164 -0.592 0.443




の相関を求めた。Figure 1 から 3 に，それぞれ，
1 年生，2 年生，3 年生の結果を示した。
1 年生と 2 年生に関しては，睡眠関連因子得点
と精神健康，成績の自己評価，単位数，GPA の
いずれとの間にも有意な相関は認められなかった


















b i l i ty o f S leep Pat tern : F（2,140）=1.956, 
p=0.145, n.s.; F2: Sleep Time: F（2,140）=2.560, 
p=0.081, n.s.; F3: Late Rising: F（2,140）=7.614, 
p=0.001）。多重比較（Bonferroni 法）によって


























Figure 2   Correlation coeﬃcients between sleep related factor scores and mental state and scholastic 
achievements of undergraduate students in the second year.
Figure 1   Correlation coeﬃcients between sleep related factor scores and mental state and scholastic 
achievements of undergraduate students in the ﬁrst year.
大学生の睡眠覚醒習慣について（第 2 報） 325
数と成績変数との間の相関に関しても第 1 学年と





Figure 3   Correlation coeﬃcients between sleep related factor scores and mental state and scholastic 
achievements of undergraduate students in the third year.
Figure 4   Diﬀerences of factor scores on sleep patterns （F1: Variability of Sleep Pattern, F2: Sleep Time, F3: 
Late Rising） among grade years. Only ‘Late Rising’ reached signiﬁcance.  Multiple comparisons 




















50 単位であった。2013 年度の 5 月に本人との面
談や保護者との電話連絡などにより，学業継続の
















始まったのが，2013 年の 5 月（入学して 6 年目
Figure 5   Sleep logs of a student with disturbed sleep-wake rhythms.  The upper panel indicates his 
disturbed sleep-wake rhythms during the spring semester of 2013 （shortly after intensive 
intervention on sleep wake rhythms）．The lower panel indicates the more regular sleep-wake 
rhythms during the fall semester of 2013, after intervention.



































後期の出席率は約 75% にまで回復した。2014 年
には無事に進級し，毎日大学に来るようになり，
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